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Vegan Mayepitoa Movitapiov pe pokapoOveg omd kpifivo adedpt Kot Aepovatn

Yhké:
Y10 TIG LOKOAPOVVES

oOATo0 oo Toyivi OMKNG AAeong

Extéleon

1. TomoBetodue oe pia Aekdvn ta dvo €101 aAevpt Kot To oAdT
2. Kdévovpe pio AokoOfo 610 KEVTPO 6OV KPOTNPOS NPAIGTEIOD
3. Balovpue ekei 10 vepoO Kot TO0 EAAUOANOO
4. Mze 1t Ponfeto evOg TPOVVIOD, AVOKUTEDOVLE TO OAEVPL LE TO
VYpa, Kot pOMG mapel vV popen Copoaplod EEKvape vo To
dovievovpe TOM KOG LE TO YEPL.
5. A¢nvoope to Qopdpt va Eexovpootel tovAdylotov 30N oTO
yoyeio
150g aievpt yio. OAeg T1G 6. Me ™ PBonbeia pag punyovig Lopopikdv, avoiyovpe to {updpt
YPNOELS pog péxpt to 7 mepvavtag va €vo, oTOdIKG OAd TO VOOLEPQ.
50g kpiBwvo adedpt Eexvavtog and 1o 1 (eav dovpe Tmg KOAAEL, TaoTAAIOVUE [
1 wpéla okt Aiyo aAgvpt)
10g elatdrad0 7. OUTAMVOLLE KoL OVOiyYOVE Yo 21 opd péypt To 7 mhAL
100g vepd 8. koPovpe teETphymVI KOUUATIO e KOVT TToT (KOQTNG LOUNg) M pe
éval amho poyaipt
9. Tlaipvoupe éva EuAdkt omd covPAikt, Kot TUAIyoLpE HE TN
Bonbeld tov kabe tETPAY®VO LOUNG éyovtag TO TOmODETNHOEL
OL®G dLoydViaL.
10. tomoBetovpe TIG pHOKOPOVVEG GE €Vl GKEVOG HE OAELPL KoL
okemdlovpe e TETGETO PEXPL TNV YPNON.
11. EvoAhoktikd, aenivovpe va Eepabovv 10A Kk ev ouvveyeia
popalovple o€ TamepaKio, Kot TomobeTove TNV KATAWVEN
Yo TNV pOyEPiTO
120g ghadrado 1. ITAévovpue xou Egprovdifovpe Ta ppéoka Kot Ta EEPA KPEUUDHILOL
1 kpeppvdr Eepd 2. KoPovue Aemntég pétec 10 ppEcKo Kpeupvot Ko yihokdPouyie to Eepod.
3-4 kpeppvdaKio ppécKa 3. Zmdpe koAb To 6kOpdo pe TV Pondeta evog payaiplov.
2 okeMdeg oKOPOO 4. Eephovdilovpe ta povitdpa kot to k6Bovpe og 4-5 koppdtio avaioya
lkg dibpopa povitépio pe To péyedodg Tovc.
(TAeLPMOTOVG - TOPTOUTELO - 5. Toaipvovpe po katcapodra kot (eotaivovpe To EAOANSO.
Agvka) 6. Toryapilovpe t0 oKOpd0, T0 EEPO KO PPESKO KPELDOL Y10 3-4A YOpPig
1 papodt va TapeL ypdOUoL 0AAG VO YOOAIGEL.
750ml {opod Aoyoavikav 7. TpocBétovpe Ta povitdpia, SuVORUOVOLLE AlYo TN QOTIA Kot
OAdTL, TUTEPL aAratifovpe wote v apyicovv va Pydlovv Ta vypd Tove, Tpdypa Tov Ho
2 KOUT TG 60VTOG ToYIVL OAMKNG dmoel TNV €vtaot Tov BELovE 6T GAATOA LG 6TO TENOG.
dleong 8. younidvovue tdpo Tt eoTIA (08 PETPLOL EvTaom)
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2 hepovia Ebopa Kot yopod
1 péroo avnbo
Y5 uiTeo povtovo
(TPoaLPETIKG pTOPovuE Vo,
YPNGLILOTOU|GOVUE KOL TO.
TOPUKATO PVPOIKE)
4 ndtco pdpabo
Y2 pdroo kavkaAnOpeg
%2 pétoo popavio
1 poToaKt TAmOPOVVEG
1 péroo YAwpd oKOPSO

*n mepiodog kovtd oto [ldoya
givon n kaAvTEPN TEP10d0G Y1
ToV BAGIAMA TOV HOVITAPLOV, T
Mopyéha omote g0V pumopeite va
mpounbevteite KATOV PPECKES
popyéreg Oo amoyelwbei
ouvtayn. Opmg ko
amo&npopéveg Oo pmopovsay va
Bonbmoovv 10 omotédecua

11.

12.

13.
14.

Ypfvovpe pe tov {opd kot poyeipedovpe yio 15A.

MopdAinia otov povo atd, postotpndalovpe ta Potova Tov dvnbo
Kot povtove (Lupmvia, KovkaAn0peg, papabdo, YAwpd ck6pd0), To
TAEVOLLLE, TAL GTEYVMVOLLLE KOAG Kot Ta yikokoBovpe. [Taipvovpe ot
o QOUAAO TOV LLOPOLALOY KOl TOL KOBOVLE Kol 0VTh 68 AemTéC A@pidec.
Metd to 15A mpocsBétovpe to papovi oty Kotoapora pali pe 4
pepideg amo to Lupaptkd mov PTIAENE TOPATAV®

Amo S kot TEPQ, BELEL TPOCOYT GTO OVAKATELLN 1) KOATGOPOAX KAOMG
dev Béhovpe va omdcovy to. Qupapikd pag. Yroroyilovpe ta gpéoka
Qopapucd 0 ovy pag 4-5h payeipeppa. Iposbétovpe to popmOKd
(ko avakotebovpe ELAPPA)

Kpazape o Ebopa amo ta Aepovia kot oTiPovpe Tov yupro

Ye éva punok falovpe 2 KOVT TG GOVTAG Toryivi OAKNG GAEOTG KOl TO
YOO Aepovi padi pe 2-3kovt g 6ovTog amo Tov {opd Tov
HOYEPELATOC. AVAKATEVOVE KOAN e Eva cVppo (oy/KNG Kot TO
npocbitovpe oty Kotoapora. Kdvovpe éva tehevtaio avakdTepLo Kot
oepPipovpe pali pe ppeckoTpyLpévo mmépt Kot o Ebopa omod To
Aepdvia







